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school of sports

Rahmentrainingsplan Kondition/ St.Gallen 2023-24

Name: Sportart: Klasse: Anzahl Trainings pro Woche:

Sep/Okt Nov/Dez Jan/Feb Marz/April Mai/Juni Juli

Trainingsschwerpunkte Bemerkungen

ElElE3 EEEa  §HoeEes o

Kraft

Allgemeine Korperstabi t (Koordination und Rumpfkontrolle / -kraft)
Grundlagen (Technischer und vorbereitender Fokus)

Muskelaufbau der oberen Extremitat (Schultergurtel)

Muskelaufbau der unteren Extre! t (Beine)

Kraftsteigerung der oberen Extremitét (Schultergiirtel)

Kraftsteigerung der unteren Extremitdt (Beine)

Schnelligkeit

-]
-]
Grundlagen der Lauftechnik (Lauf ABC)

Frequenz- und Richtungswechseltrai

Verbesserung der Sprungfihigkeit

Verbesserung der Agilitat

Verbesserung der Explosivitat im Schultergiirtel

Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit (Kapaziat)

Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit (Ausschépfung)

Verbesserung der repetitiven Schnelligkeit

Verbesserung der allgemeinen Koordination und Kérperkontrolle

Korperwahrnehmung, Stabilisation des Bewegungsapparates, Flexi

Unterschrift Talent:. Unterschrift Trainer*in.. Tel. Trainer*in:..




